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Prática de Apreciação: Um Olhar para Dentro

Quando alguém me recomendou pela primeira vez tentar isso, pensei  que soaria muito envolvido
betboo güvenilir mi si mesmo, talvez um pouco patético - minha autoestima estava tão
empobrecida que precisava me  abastecer com elogios? (Resulta que, de fato, betboo güvenilir
mi alguns dias, eu faço.) Mas com o tempo, percebi que o que  inicialmente parecia fácil era, de
fato, revolucionário.
Eu já havia tentado praticar gratidão antes e  a encontrei bastante eficaz. Você tira algum tempo
para escrever coisas pelas quais está agradecido - a gentileza de um  estranho, a forma como
seu filho olha para você enquanto você lê uma história da cama, o cheiro de hortelã  quando
passa por aquela árvore. Você se lembra de quanto é sortudo, que enquanto você se
preocupava, se arrependia ou  desesperava, todas essas boas coisas e pessoas e possibilidades
fazem parte de betboo güvenilir mi história, também.
 Com gratidão, você pensa betboo güvenilir mi coisas além de si mesmo. Você se lembra de
que não está sozinho, que há  mais acontecendo na betboo güvenilir mi vida do que o que está
betboo güvenilir mi betboo güvenilir mi cabeça, e isso oferece perspectiva. Uma prática de 
apreciação consiste betboo güvenilir mi pensar betboo güvenilir mi si mesmo, mas não é o
oposto da gratidão; é uma refração dele. É expressar  gratidão por si mesmo, o que, ao princípio,
pode parecer arrogante, mas eventualmente, para mim, veio a parecer tudo menos. 
Deixada à própria sorte, minha mente fará um balanço do dia como um detetive, procurando 
coisas que eu fiz de errado, poderia ter feito melhor ou deixado completamente. Com uma prática
de apreciação, começo com:  "O que eu fiz certo hoje?" Essas são as condutas e momentos
pelos quais tendemos a não nos apegar porque  geralmente são as partes do dia com a menor
tensão. Eles não são as histórias de capa que você poderia  pensar betboo güvenilir mi contar a
alguém quando perguntado como o dia estava. Eles não são engraçados ou irritantes. Eles não
fazem  muito boa conversa betboo güvenilir mi uma festa.
Mas o efeito cumulativo de memorizar essas situações, dia  após dia, é que você começa a ver
padrões betboo güvenilir mi seu comportamento, a notar o efeito positivo que está tendo  nas
pessoas ao seu redor. E quando você vê isso, começa a gostar mais de si mesmo. E quem não 
poderia se dar bem mais?

Dozens de palestinos morrem betboo güvenilir mi ataques
israelenses betboo güvenilir mi Gaza

Dozens de palestinos foram mortos betboo güvenilir mi ataques aéreos israelenses betboo
güvenilir mi duas localizações  densamente povoadas na Cidade de Gaza.
De acordo com relatos iniciais dos meios de comunicação israelenses, os bombardeios visavam
assassinar um  comandante muito senior da Hamas.
Amid initial reports of tens of casualties, including some still buried under the rubble, the Israel 
Defense Forces said in a statement it had struck Hamas "military infrastructure sites".
Os ataques atingiram o bairro de al-Shati, conhecido  como Beach camp, e o bairro de al-Tuffah,
que foram atingidos por explosões significativas, matando 38 pessoas, de acordo com  Ismail Al-
Thawabta, o diretor do gabinete de mídia do governo da Hamas. Relatos iniciais haviam colocado
o número de mortos  betboo güvenilir mi 42.
Serviços de emergência haviam anteriormente descrito grandes números de vítimas, muitas das
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quais foram levadas para o Hospital Al-Ahli.
Imagens  compartilhadas por usuários das redes sociais mostraram uma cena de destruição
substancial betboo güvenilir mi al-Shati, ruas espessas de poeira e fumaça  e uma coluna de
fumaça crescente.

Hamas promete "pagar o preço"

A Hamas não comentou sobre a alegação israelense de ter atingido  betboo güvenilir mi
infraestrutura militar. Ele disse que os ataques alvejaram a população civil e, betboo güvenilir mi
uma declaração, ameaçou que "a ocupação  e seus líderes nazistas pagariam o preço por suas
violações contra nossa população".
Imagens obtidas pela Reuters mostraram dúzias de palestinos  correndo para procurar vítimas
entre as casas destruídas. As imagens mostraram casas destruídas, paredes derrubadas e
escombros e poeira preenchendo  a rua no acampamento de refugiados de al-Shati.
A campanha terrestre e aérea de Israel betboo güvenilir mi Gaza foi desencadeada quando
militantes  liderados pela Hamas invadiram o sul de Israel betboo güvenilir mi 7 de outubro,
matando cerca de 1.200 pessoas e sequestrando mais  de 250 reféns, de acordo com os
registros israelenses.
A ofensiva deixou Gaza betboo güvenilir mi ruínas, matou mais de 37.400 pessoas, das  quais
101 foram mortas nas últimas 24 horas, de acordo com as autoridades de saúde palestinas, e
deixou quase toda  a população sem-teto e à beira da pobreza.
Após mais de oito meses de guerra, a vanguarda de Israel agora está  focada nos dois últimos
locais que suas forças ainda não haviam tomado: Rafah na fronteira sul do Gaza e a  área ao
redor de Deir al-Balah no centro.

Operações militares contínuas

Os moradores disseram que tanques israelenses penetraram mais fundo nas áreas  ocidentais e
setentrionais de Rafah nos últimos dias. No sábado, as forças israelenses bombardearam várias
áreas do ar e do  solo, forçando muitas famílias a deixar as áreas designadas como zonas
humanitárias betboo güvenilir mi direção ao norte.
O exército israelense disse que  as operações militares continuaram "precisas e baseadas
betboo güvenilir mi informações" betboo güvenilir mi Rafah, matando muitos combatentes
palestinos e desmantelando infraestrutura militar.
Na sexta-feira,  o ministério da saúde da Gaza disse que pelo menos 25 palestinos foram mortos
betboo güvenilir mi Mawasi, no oeste de Rafah,  e 50 ficaram feridos. Palestinos disseram que
um tiro de tanque atingiu uma tenda abrigando famílias deslocadas.
O exército israelense disse  que o incidente estava sendo revisado. "Uma investigação preliminar
sugere que não há indicação de que haja um ataque do  IDF (Forças de Defesa de Israel) no
setor humanitário betboo güvenilir mi Al-Mawasi", disse.
Agências contribuíram para este relatório
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